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COMUNICAT

SEPTEMBRIE, LUNA INIMII

“Iubeste-ti inima!”

Bolile cardiovasculare reprezinta principala cauza de mortalitate la nivel mondial. Studiile internationale releva ca, multe dintre cauzele ce produc afectiuni cardiovasculare, au ca sursa un stil de viata necorespunzator, un regim alimentar dezordonat si lipsa activitatii fizice. 

Bolile de inima ucid mai multi oameni decat urmatoarele 4 cauze de mortalitate insumate. Numai in judetul Salaj, in ultimii doi ani, s-au inregistrat 2.664 cazuri noi de pacienti diagnosticati cu o boala de inima.  

Nu mai este un secret ca grasimile din alimentatia noastra sunt cele care cauzeaza cele mai multe bolil de inima. Mai putin cunoscut este faptul ca, 80% din bolile de inima, pot fi prevenite. Alegerile pe care le facem in viata de zi cu zi, in ceea ce priveste dieta si stilul de viata, influenteaza direct factorii de risc al bolilor cardiovasculare. 
Un prim pas pentru o inima sanatoasa presupune reducerea consumului de grasimi saturate in favoarea grasimilor vegetale. Grasimile saturate de origine animala se gasesc in carnea rosie, produsele lactate grase, produsele de patiserie si biscuiti. Consumate in exces acestea cresc nivelul colesterolului ceea ce duce la aparitia bolilor de inima. Grasimile vegetale, mono si plurisaturate ajuta la mentinerea sanatatii inimii. Sursele de grasimi nesaturate sunt: pestele slab, uleiurile vegetale, alunele, fisticul, semintele. Aceste alimente sunt bogate in Omega 3 si Omega 6, acizi grasi esentiali care au un rol insemnat in pastrarea sanatatii inimii. 
Ne putem ajuta inima facand miscare in fiecare zi, renuntand la un stil de viata sedentar. Este suficienta o plimbare zilnica de 30 de minute. 
Un rol important in pastrarea sanatatii inimii il are eliminarea factorilor de risc, precum fumatul sau consumul excesiv de alcool.
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